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Abstract: The aim of this study was to examine the validity, reliability, and utility of a method for evaluating the 
characteristics of the counter movement jump. Fifty-two male track and field athletes (sprinters or decathletes) 
jumped from a 30-cm platform and consciously changed their counter movement times. This study determined the 
counter movement time required to achieve the highest jump.
The results are summarized as follows:
1.	The waveform between the counter movement time and jumping height was an inverted U-shape.
2.	It is normally accepted that the optimum counter movement time is determined via the jump test. 
3.	There was a significant correlation between the first test and the re-test in terms of the counter movement 
time.
4.	Participants were classified into 5 groups based on their optimum counter movement times and highest jump-
ing heights.
These results suggest that the newly developed jumping test discussed in this study is a valid method for 
evaluating the characteristics of counter movement.
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RDJindex）を示した．SJ の跳躍高は 0.43±0.05 m
（変動係数：12.2%），CMJ の跳躍高は 0.47±0.06 
m（変動係数：12.9%），ジャンプテストにおける
バリスティックなジャンプ時の RDJindex は 2.65±
0.46 m/s（変動係数：17.4%），その時の反動動作
時間は 0.16 ± 0.02 sec（変動係数：12.8%），跳躍
高は 0.42 ± 0.07 m（変動係数：17.6%）であった．
なお，ジャンプテストにおける最大跳躍高は 0.50
± 0.05 m（変動係数：10.8%），最大跳躍高時の反
動動作時間は 0.56 ± 0.21 sec（変動係数：38.1%），
最大跳躍高時の RDJindex は 1.14 ± 0.76 m/s（変動係
数：66.6%）であった．
図 1 には SJ および CMJ の跳躍高とジャンプテ
ストにおけるバリスティックなジャンプの跳躍高
および最大跳躍高との比較を示した．その結果，









図 2 には，ジャンプテストと re-test に参加した






跳躍高 (m) 0.43 ± 0.05 12.2
CMJ
跳躍高 (m) 0.47 ± 0.06 12.9
ジャンプテスト
（バリスティック）
RDJindex(m/s) 2.65 ± 0.46 17.4
反動動作時間 (sec) 0.16 ± 0.02 12.8
跳躍高 (m) 0.42 ± 0.07 17.6
ジャンプテスト
最大跳躍高 (m) 0.50 ± 0.05 10.8
最大跳躍高時の反動動作時間 (sec) 0.56 ± 0.21 38.1







くの被験者がパターン A であった．パターン B













適反動動作時間は 0.10―0.20 秒の間に 6 人，0.20
―0.30 秒の間に 3 人，0.30―0.40 秒の間に１人，
0.40―0.50 秒の間に 7 人，0.50―0.60 秒の間に 13
人，0.60―0.70 秒の間に 8 人，0.70―0.80 秒の間
に 8 人，0.80―0.90 秒の間に 4 人，0.90―1.00 秒
の間に 2 人であり，正規分布していることが認め









た（r ＝ 0.853；p ＜ 0.05）．また，ジャンプテス
トと re-test の最大跳躍高との間にも有意な正の相
関関係が認められた（r ＝ 0.856；p ＜ 0.05）．さ
らに，有意差検定を行ったところ，ジャンプテス




























が分かれる点で 5 つのタイプ（Type 1・Type 2・
図 4　ジャンプテストの最適反動動作時間と re-test の
最適反動動作時間との関係
図 5　ジャンプテストの最大跳躍高と re-test の
最大跳躍高との関係




最適反動動作時間（sec） 0.56 ± 0.21 0.57 ± 0.20
最大跳躍高（m） 0.50 ± 0.05 0.46 ± 0.11*
*:p<0.05
図 6　最適反動動作時間と最大跳躍高との関係
図 7　最適反動動作時間と最大 RDJindex 時の
反動動作時間との関係
146 梶谷ほか





























































































































































競技者の反動動作特性は 5 つのタイプ（Type 1・
Type 2・Type 3・Type 4・Type 5）に分類された（図



















では，FT および ST 線維の肥大が認められてい
る（MacDougall et al., 1980）．また，トレーニン
グにより，FT および ST 線維のタイプ移行が認
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